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一、 出國前 
 

 交換生甄選準備

一開始其實很猶豫要不要報名參加甄選，因為要準備很多資料，出發前後也有很

多事情要準備，覺得很麻煩。但為了不讓自己後悔，邊猶豫邊準備甄選面試。學日

文那麼久，第一次用日文打自傳，也麻煩老師很多次幫忙修改。面試時真的很緊張，

第一關要用日文面試，第二關用中文面試。會有壓力是因為名額少，自己不一定會

被選上，以及大學甄選面試時也是用日文面試，但高中讀的職科並不是日文，所以

當時的日文程度可以說連中級都不到，考試時當然是亂寫一通，面試時雖然聽得懂

面試官的問題，但是不會回答。由於那一次的失敗經驗，交換生甄選面試時非常

緊張。不過還是順利上了第一志願的大阪國際大學。上了雖然很開心，但是要到日

本一年，其實猶豫了一陣子。但不想要將來後悔，還是決定到日本。 

 出國前準備

出國前從辦理簽證，到等日本學校通知其實花了蠻長的時間。日本學校會問你要

自己租屋、寄宿家庭或是選擇 share house。當初要到日本前，和朋友以及暑假

一起到日本滋賀縣實習變熟的同學們約吃飯，因為在大學最後一年卻要和去實習

剛變熟的朋友分隔兩地覺得很不捨。但當初因為颱風的關係，關西機場淹水，出

發日也延誤了幾天。 

二、 留學中 
 

 國外研修之課程學習

 選課程序 

開始上課前會有入學式，以及說明選修課程大概的上課內容，有想修的課在單子

上打勾，不像在國內時在網路上選課。必修科目和其他交換學校相較起來很多， 

對外國學生的出席率等等也很嚴格管制。如果真的缺席太多次會被請回國。 

 上課情形 
上課前會有分班考試，總共有四個班。每個班級的上課氣氛等等不同。大部分的

同學應該都是相處得很好也會約出去玩或吃飯等等。不過在我的班上這種情形很少。

上學期還有兩位韓國同學，下學期變成 14 人當中， 3 位台灣人，剩下的 11 人都

是中國人。相處上不像其他班常常約出去玩或一起吃飯。每位老師的上課方式都不

太相同，不過大部份都是會在課堂上點每位學生問問題、念文章等等的。 

 國外研修之生活學習

 課餘活動 



參與學校舉辦之志工、觀光等等。在關西國際機場的 JR 電車售票機前當志工， 

指導遊客該搭哪個車次、如何買票等等。中午會給每個人一張 2000 日幣的卡片， 

可以到超商買東西吃，沒花完的留著之後自己用。雖然只參加一次，不過透過這次

寶貴的經驗，讓我知道自己的英文能力退步，雖然學過韓文，但是還沒到能對話的

程度；還參加了鳥取縣的二天一夜旅遊。第一次到鳥取縣，發現是個風景很棒，空

氣比大阪還清新的地方。這兩天是第一次和那麼多外國學生一起出遊，平常都只和

固定幾位朋友一起出門，這次能和那麼多同學一起覺得很開心。兩天幾乎一直都

在吃東西，還吃到日本人煮的滷肉飯，當時到日本三個月左右已經開始想念台灣的

美食，當時正好能吃到滷肉飯真的覺得很感動，還盛了第二碗。課程結束後，參加

了歧阜縣的巴士一日遊活動。到了千代保稻神社參拜，之後在那邊的商店街吃午餐、

甜點。之後前往充滿藝術氣息的養老天命反轉地，很適合拍照的地方。當時參觀結

束，準備返回的路上，突然頭很暈、想吐、眼前看不清楚， 只要一走路就會開始

暈。當時身旁的兩位台灣朋友還幫我撐傘、搧風，一陸鼓勵我陪我慢慢走回去。當

時如果沒有他們，我很有可能暈倒在地了。之後在旁邊的室內休息區躺著，下一個

行程去看瀑布很可惜沒參與到。之後大家還都很關心我真的覺得很感謝每一位幫我

的人。第一時間還地冰水給我喝，拿很多瓶冰飲料幫我降溫。可能態就沒出門，沒

曬太陽，結果突然變很熱勁中暑了。去年暑假兩個月在日本滋賀縣實習幾乎每天都

在曬太陽都沒事，這次只是走路參觀景點就中暑了。 

 與其他外國學生之文化交流經驗 
由於識別科(專門上日文課)，因此除了老師是日本人其他同學都是外國人。除非

是參加學校舉辦的活動、關西機場志工另外若是有打工、買東西等等才會和日本

人有一些交流。原本想參加弓道社，但是詢問之後說是目前社團已經停止了，覺得

很可惜。一開始班上除了大部分的中國學生、少數台灣學生以外，只有兩位韓國學

生，其他班級有更多其他國家的同學。例如:土耳其、香港、越南、泰國等等。

如果重新開始交換留學生活，我應該會想要換班級、這樣可以認識更多國家的同學，

也比較會使用日文溝通。 

 國外研修之日常生活

 交換學校之生活環境 

學校看起來很高級，是個很有設計感的學校。感覺自己是在日本讀設計系

相關的科系。早上到學校常常會看到很多阿姨在清掃教室、走廊、廁所等

等，很感謝阿姨們讓我們有舒適的學習環境。女生廁所裡會有另外一個空

間是讓女生能坐著化妝、補妝的地方，也會有全身鏡子等等。剛開始到學校真

的很驚訝，廁所很乾淨、不會有臭味又很高級像是在百貨公司裡一樣。廁所裡

也會裝空調，冬天時開著暖氣非常溫暖，夏天也會開著冷氣。廁所裡還放著沙

發，有時候會有一群日本女學生坐在裡面聊天聊得很大聲，覺得非常的吵。

一直希望台灣的公共廁所也能像日本一樣乾淨不會有臭味、提供 



衛生紙。常常需要繳交報告專題等等的關係，每個學生一學期使用學生證

影印可以免費印上限一萬張左右，也希望學校可以有一樣的待遇。 

 住宿 
第一次一個人到日本，覺得很緊張。由於選擇自己租屋，房仲來接我到他們的房仲

公司，再一起去看房子。當時覺得大家感覺都很親切，服務也像一般的日本人一樣

服務很好，但到後來覺得並不是這一回事。房租一個月 45000，一開始剛到日本，

不清楚他們的房租價錢多少才是合理，直到過了 2 個月左右，某位中國同學在網

路上看到自己租得一樣的房子，房租價錢不同，找了學校幫忙，才揭開了房仲公司

多收我們錢的事情。原本說會付的家具有些都沒有，後來他們才妥協讓我們降房

租。由於他們有借我洗衣機但是沒有微波爐，所以扣 2000 日幣變成一 

個月 43000，原本合約簽一年，要租到 2019 年 9 月才行，否則要付違約金，他 

們也改口說可以不用租到 9 月，不過之前多繳的錢他們不還。簽完合約之後，有

什麼問題的話處理變得很慢，態度感覺也不是很好。甚至租不到一個月，房間裡的

壁紙上還出現壁癌。當時非常擔心整面壁紙都要換掉，要付很多錢，上課時也很擔心

那件事。如果回到一開始我應該會選擇 share house。即使廚房廁所要公用很不便，

但至少水電瓦斯都包含在房租裡，還有附腳踏車。 

 交通 
由於我是住在學校和車站的中心位置，走到學校和車站都是五分鐘左右。

胤也有藥局、便利商店以及超市。雖然沒有市區一樣方便，不過至少附近該有

的都有。只是學校的所在地—大和田不是大站，火車都是一班區間車，特急、

急行等等的快速列車需要搭到大站換車。因此若是出門要到京都等比較遠

的地方，就需要經常轉車。 

 飲食 
學校食堂的東西比外面賣的便宜，使用學生證還能有優惠。每天也都會有

當天限量菜單。太晚去就會賣完。不過到後來有控制自己吃東西的卡路里

等等後來都是自己帶午餐。日本跟台灣不一樣，吃外食比較貴。所以幾乎每天

都是自己煮東西吃，固定每個禮拜買一次菜。剛開始很不習慣自己煮、每個禮

拜去買菜。因為在台灣的時候家裡本來就不煮飯，常常是吃外食，想吃什麼就

出門買。 但是日本外食很貴，不可能每天都吃外食。以便利商店賣的微波

食品為例子，光是一盤義大利麵大概就要日幣 500 左右，換算成台 

幣是 150 左右，等於是每天吃百貨公司美食街的感覺。因此只能靠自己煮。 

 費用篇

每個月所花的總費用都不同，如果有出門買東西、吃外食就會花比較多費

用。有時候出門逛看到喜歡的東西就會忍不住想買，當天就會花費比平常

花費還要多的支出；研習期間必要支出費用有，選修插花傳統文化課程須

繳交日幣 5600 的材料費，插花課與和服課為隔週交替上課。在日本參加 

日文檢定考試 5500 日幣。以及參加學校舉辦的活動有些也需要繳費，例 



如:兩天一夜鳥取縣觀光、岐阜縣巴士一日遊等等。每個月大致上花費為

10-15 萬日幣左右(約台幣 3 萬-5 萬)。 

 此次研修經驗的具體效益(請條列式列舉)

 從小到大學讀書一直都是和家人住在一起，這次是第一次獨立生活， 

並且是直接在國外，這一年變得比以前獨立。 

 以前在家都沒煮飯常吃外食，日本物價貴無法像在台灣一樣每天吃外

食，慢慢學會自己做飯。 

 遇到困難身旁沒有家人，學會自己遇到困難解決問題。 

 有問題無法解決只能詢問日本學校的日本人職員，如果日文不會說只

能想辦法表達出自己的疑問，讓對方聽懂。 

 在日本過得比在台灣還健康，每天都早睡早起，食物也都吃得很清

淡。 

 體驗了日本的四季分明。 

 體悟到獨自生活的辛苦。 

 感想與建議

剛開始要到日本前遇到颱風，關西機場淹水延後了到日本的日期，原本是學

校會有人來接我們，但是因為颱風的關係，大家到日本的時間都不一樣，有些人甚

至先飛到東京再搭新幹線到大阪，光是剛到日本的交通費就先花了一大筆。不過我是

等關西機場開放後才到日本，幸好沒多花那筆費用。由於選擇自己租房子，透過學校介

紹的房仲租房子。一開始就要先付兩個月的房租，以及其他剛開始租房子需要繳的

費用，當時身上帶了日幣二十萬左右，結果繳完費用身上馬上沒錢，瞬間覺得花費真

的太貴了。後來思考了一下，租的房子是在學校附近，雖然是在大阪，不過算是大

阪的郊區，租一個月四萬五覺得應該沒這麼貴，後來聽了租在同一棟的中國同學說，

他買二手家具的日本人問他房租多少，說了之後那位日本人說我們租太貴了，一般都

是二到三萬左右而已。後來租在其他地方的另外一位中國同學在網路上看到自己租的

房子比她向房仲租的還便宜。之後學校國際交流中心開始幫我們調查，要大家交契約

書給他們。原本說都會附家具，結果大部分的人都沒有，他們有借我一台洗衣機，不

過住在同一棟的另外兩位同學沒有，我們也沒有微波爐。之後他們妥協降房租，不過

之前多繳的費用他們不還，原本合約書上寫要租到 2019 年 9 月，他們同意我們可

以只租到 8 月，並且不用繳違約金。家人辛苦賺的錢被他們騙走真的心裡非常不

好受。租房子等等的日文專業名詞我們不是很了解，很感謝日本學校這麼用心幫我

們這群外國人處理這些問題。大阪國際大學的課程真的很多，不像其他交換學校可以

自己排課。星期一到 

星期五總是排滿課程，每堂相同的課一周至少都有二堂，由不同老師上課。每個老

師使用的講義都不同，到學期末會變成一大疊，非常的重。即使是自己不喜歡的老

師、不喜歡老師的上課方式也只能接受。雖然有些課程和老師上課的內容不 



符合，大家都覺得很奇妙。例如:溝通課程在上聽力、另一堂溝通的課程卻要我

們寫作文等等。 

還記得原本申請交換生時覺得一個人在國外生活沒什麼，一直到出發到日本

當天，開始慢慢覺得緊張，家人朋友都不在身邊，身旁全都是不認識的同學。在台

灣時家裡沒有煮飯的習慣，都是買外食。到了日本物價高、外食更是貴，無法像以

前在台灣時想吃外食就吃。必須要每個禮拜走到附近的超市買菜，提著很重的東

西走回家，一開始非常不習慣要這樣每個星期買菜。後來發現走路單程二十分鐘左

右可以到一家業務超市，那邊賣的東西比一班超市還便宜，像是批發商店一樣賣比較

便宜，之前大概二到三個月左右常常走路去買菜，雖然要走很遠，買的東西多要提非

常重走回家，不過為了省錢總是每個禮拜這樣走路去業務超市買菜。原本有考慮過

要買一台二手腳踏車，不過至少一台還是要日幣快要一萬元左右，覺得如果買了的

話，之後回國賣掉也賣不了多少錢，不如把那筆錢拿來買菜。還有為了省錢，三餐開

始控制自己少吃，零食則是盡量不去買，後來也想說這樣還可以順便減肥。原本是

個很討厭一直吃一樣東西的我，連續三個月左右在學校的午餐都是在業務超市買沙拉

用的以調味雞胸肉直接吃，配上一顆水煮蛋和一根香蕉。到後來吃膩了調味的沙拉胸

肉，後半年在學校的午餐變成是一顆水煮蛋加上一根香蕉，偶爾會多個麵包或是小

包餅乾。住在日本過的比在台灣還健康。像是總是很早睡、吃的東西很清淡，不像

在台灣經常會想吃鹹酥雞等等很油膩的外食。在這一年水煮蛋和香蕉可以說是在日

本交換留學的回憶之一。雖然學校有食堂，也有學生優惠價格，不過後來開始控制

自己吃東西的熱量，就不再吃食堂了。 



 

運動飲料冰敷，要不是大家的幫忙我可 

能會變得更嚴重。除了參加學校的活動，也有和

一樣是台灣的同學們一起出門吃飯、穿浴衣參加

祭典、一起去泡溫泉等等。前半年一直在適應日

本的生活，幸好讓我遇到親切有趣的同學們，讓

我在日本 

的生活變

得多采多 

姿。後半年可能已經適應日本生活，覺得 

 

 

 

 
 

一下子就到了結業式當天。很榮幸擔

任這次結業式的致詞代表，讓我在日

本的交換留學生活多了一個特別的

回憶。以前高中參加過學校的日本教

育旅行活動也有擔任過日文致詞代

表，當時台下的人比結業式當天人還 

多，不過這次卻比以前還要緊張，在致詞時感覺到自己的聲音在顫抖。雖然一開始

到日本時有感到慌張、孤單，不過如果回到交換留學前，我還是會申請交換留學

甄選。後半年習慣了日本生活，覺得比其他人多了這個難得的寶貴經驗，好險之前

的我那麼努力準備交換留學生甄選，現在才有比以前獨立以及成熟的我。 

在這一年參加學校的很多活動，像 

是鳥取縣的兩天一夜旅行、關西國

際機場的志工以及最後的岐阜縣巴

士一日遊等等。鳥取縣兩天一夜旅 

行印象最深刻的是乾淨的空氣、接 

近大自然還有幾乎一直在吃東西； 

最後一天的岐阜縣巴士一日遊原本很開

心，結果天氣太熱，走到一半突然中暑， 

突然頭暈、視線模糊，甚至還有點想吐。

當時好險身旁有朋友們在，陪我慢慢走、 

幫我撐傘、扇風，日本學生們還幫我買了 


